Zarzadzenie nd(0/ /5 /2023

Dyrektora Osrodka Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy
w Dzielnicy Ursus

z dnia 04 wrzesnia 2023 roku

w sprawie: wprowadzenia zmian do Regulaminu korzystania z kompleksu saun na ptywalniach Skalar
i Albatros Osrodka Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus

§1
Wprowadza sig zmiany w Regulaminach korzystania z kompleksu saun:
- na ptywalni Skalar w brzmieniu zatgcznika nr 1.

- na ptywalni Albatros w brzmieniu zatgcznika nr 2.
§2

Wykonanie zarzadzenia powierza sig Matgorzacie Dubiriskiej - zastepcy dyrektora Osrodka Sportu
i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus.

§3

Zarzadzenie podlega opublikowaniu na tablicy ogtoszen oraz na stronie internetowej www.osirursus.pl .

§4
Traci moc zarzgdzenie nr 383/24/2023 r. Dyrektora Osrodka Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy

w Dzielnicy Ursus z dnia 28 grudnia 2022r.
§5

Zarzgdzenie wchodzi w zycie z dniem /‘YO? 2023 roku.
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REGULAMIN KORZYSTANIA Z KOMPLEKSU SAUN NA PLYWALNI SKALAR OURLU‘;

Kompleks saun jest strefa ciszy i relaksu,

W sktad kompleksu wchodzg: 3 sauny suche, 2 taznie parowe, sauna infrared, lodopad oraz pomieszczenie relaksu.
Z kompleksu saun moga korzystac¢ osoby, ktére ukonczyty 18 rok zycia.

Osoby korzystajgce z kompleksu saun osdwiadczajg, ze nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania tej
formy rekreacji i korzystaja z saun na wiasng odpowiedzialno$é.

Dyrekcja OSiR zaleca wszystkim osobom korzystajacym z sauny konsultacje z lekarzem przed skorzystaniem
z sauny oraz po kilku pobytach w saunie w celu sprawdzenia wptywu sauny na stan zdrowia osdb korzystajacych,
Za korzystanie z kompleksu saun naliczana jest optata zgoednie z obowigzujgcym cennikiem.,

Liczba osob korzystajacych z saun limitowana jest wymogami bezpieczerstwa.

Zabrania sie korzystania z saun po spozyciu alkoholu, srodkéw odurzajacych,

Nle jest wskazane korzystanie z saun po spoiyciu obfitego positku,

Przed skorzystaniem z sauny cafe ciato nalezy umy¢ pod prysznicem mydtem, ciepta woda i wytrzeé recznikiem do
sucha.

Do sauny wchodzimy bez czepkow, strojdw kapielowych, urzadzen elektronicznych oraz metalowych
przedmiotdéw, ktore moga spowodowac poparzenie ciata, Zableramy ze soba reczniki lub pareo, ktérymi okrywamy
ciato,

Obuwie pozostawiamy przed wejsciem do sauny.

Na tawach moina siedzie¢ lub lezet tylko na recznikach kapielowych roztozonych tak, aby zadna czes¢ ciata nie
stykafa sig z powierzchnig drewna. Siedzac na gérnych fawach, stopy nalezy trzymaé na reczniku.

Zabrania sie;

» stwarzania sytuacjl, ktére mogtyby zagrozi¢ bezpieczeristwu innych oséb,

* nieobyczajhego zachowania, badZ zachowania uznanego za spotecznie nieprzyzwoite lub obrailiwe,

e prowadzenia glo$nych rozmoéw w kabinach,

¢ hatasowania,
* Liywania na terenie obiektu obuwia, ktore pozostawia brudzgce $lady na podtogach,
* palenia tytoniu,
» wnoszenia | spotywania wszelkich napojow alkoholowych,

s spoiywania positkow,

* organizowania seansdw saunowych bez pisemnej zgody Dyrekeji OSIR,
* wnoszenia na teren obiektu przedmiotdw, kt6re moglyby wyrzadzi¢ szkede innym osobom,
e uiywania telefondw komdrkowych, aparatéw fotograficznych i innych urzadzed nagrywajgcych

lub odtwarzajacych dzwigk lub obraz,

* wchodzenia do pomieszczeti wytgczonych z ogdlnegoe dostepu.

Po wyjsciu z sauny nalety ciato schiadzad stopniowo - rozpoczynamy od stép w kierunku serca,

Podczas przebywania w saunie | po wyjéciu z nie] nie nalezy podejmowac wysitku fizycznego.

Po wyjsciu z sauny wskazane Jest picie w umiarkowanych ilodciach wody mineralnej lub sokéw.

Wszelkie przypadki zlego samopoczucta spowodowane przebywaniem w saunie nalezy zgtosié dyiurujgcemu
ratownikowi, W razie nagfej potrzeby — skorzysta¢ z widocznego przycisku dzwonka ALARMU,

Zawsze nalezy przerwac kapiel, jesli poczujemy sie ile.

Po wyjsciu z sauny a przed wejsciem do basenu nalezy ponownie umyé doltadnie cate ciato.

Wszyscy korzystajacy z saun musza podporzadkowad sie poleceniom wydawanym przez ratownika,

Osoby, kidre w jakikolwielk sposob bedg zaktdcal porzadek beda zmuszone
do opuszczenia obiektu.

Wykupienie ustugi uprawniajacej do korzystania z kompleksu saun jest jednoznaczne z akceptacjq niniejszego
regulaminu,
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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHE)
Temperatura 90-110°C
Wilgotnosé 5 - 15%
Maksymalna llo$€ oséb w saunie: 4 (mata}

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata,

Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po scbie cyklach.

W saunie przebywa sle w pozycji lezacej lub siedzqce], tylko na recznikach kapielowych roztozonych tak, aby zadna
czeéé ciata nie stykata sie 2 powierzchnig drewna. Sledzac na gérnych tawach, stopy nalezy trzymaé na rgczniku,
leden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w goracym pomieszczeniu sauny, a hastepnie 8-12 min
ochfadzanie ciata.

Ochfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda catego ciata od stép w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz glowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzeé sie do sucha i odpoczaé kilka minut.

Pabyt w saunie koriczy si¢ chfodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystapienla ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Zabrania sie polewania kamieni woda.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHE)
Temperatura 90— 110°C
Wilgotnosé 5 - 15%
Maksymalna ito$é oséb w saunie: 6 {duza)

Kapiel w saunie polega ha naprzemiennym przegrzewaniu | ochtadzaniu catego ciata.

Mozna to robié¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach,

W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzace), tylko na recznikach kapielowych roztozonych tak, aby zadna
czeét ciata nie stykata sie z powierzchnia drewna. Siedzac na gérnych tawach, stopy nalezy trzymac na rgezniku.
Jedan cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w goracym pomieszczeniu sauny, a nastgpnie 8-12 min
ochtadzanie ciata.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda catego ciata od stép w kierunku serca, a
hastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata naleiy wytrzeé sig do sucha i odpocza€ kilka minut,

Pabyt w saunie koriczy sie chtodna kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Zabrania sie polewania kamieni woda.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHE)
Temperatura 90— 110 °C
Wilgothosé 5 - 15%
Maksymalna tHloéé oséb w saunie: 16

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu 1 ochtadzaniu catego ciata.

Mozna to robié¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach,

W saunie przebywa sie w pozycji lezqcej lub siedzgce), tylko na recznikach kapielowych roztozonyceh tak, aby 2adna
czesé ciata nie stykala sig z powierzchnig drewna. Siedzac na gérnych fawach, stopy nalezy trzymac na rgezniku.
Jeden cyki trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu sauny, a nastgpnie 8-12 min
ochtadzanie ciata.

Ochfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda catego ciata od stdp w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz giowy.
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Po schiodzeniu ciata nalezy wytrzed sie do sucha i odpoczad kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta.

W przypadku wystapienia ztego samopoczucla trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.
Zabrania sig polewania kamieni woda.

INSTRUKCIA KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED (nagrzewana promieniami podczerwieni)
Temperatura 35-55°C
Wilgotnosé 15-25 %
Maksymalna ilos¢ oséb w saunie: 2

W saunie przebywa sig w pozycjl lezacej lub siedzgce), tylke na recznikach kapielowych roztozonych tak, aby zadna
czesé clata nie stykata sig z powierzchnig drewna.

Proces nagrzewania clata trwa okoto 30 minut, lecz czas pcbytu w saunie jest bardzo indywidualny

i moze by¢ krétszy lub diuzszy,

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimna wodg catego ciata od stop

w kierunku serca, a nastepnie ochladzaniu karku oraz glowy.

Po schtodzeniu clata natezy wytrzed sie do sucha i odpoczaé kilka minut,

Pobyt w saunie korczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydta,

W przypadku wystaplenia ztego samopoczucla trzeba bezwzglednie przerwaé zabieg.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z LAZNI PAROWEI
Temperatura 40 - 50 °C
Wilgotnosé 90 -100 %

Maksymalna iloé¢ osob w saunie: 6

- Kaplel w tazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata,

Cykl nagrzewania ciata i schfadzania moze byé-powtdrzony 3 — krotnie.

W faZnl przebywa sig w pozycji lezace lub siedzace;j.

Czas przebywania w taZni zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z tazni (sugerowany czas ok,
10 — 20 minut). Co Jaki$ czas nalezy ochtodzi¢ ciato pod natryskiem lub odpoczaé na lezaku.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda catego ciata od stép w kierunku serea, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalety wytrzeé sie do sucha i polezed kilka minut,

Pcbyt w taini koriczy sie chtodng kapiela bez stosowania mydta,

W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednlie przerwaé zabieg,

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z LAZNI ZIOLOWO - PAROWE)
Temperatura 40 =50 ° ¢
Wilgotnosé 90 -100 %
Maksymalna ilos¢ oséb w saunie: 8

Kapiel w tazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochladzaniu catego ciata,

Cykl nagrzewania ciata i schtadzania moze by¢ powtérzony 3 — krotnie.

W faini przebywa sie w pozycji lezgcej lub siedzace;.

Czas przebywania w taini zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z tazni (sugerowany czas
ok. 10 — 20 minut). Co jakis czas nalezy ochtodzi¢ clato pod natryskiem tub odpoczaé na lezaku,

5. Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od st6p w kierunku serca,
a nastepnie ochtadzaniu karku craz gtowy.
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6. Poschtodzeniu ciata nalezy wytrzeé sle do sucha | polezed kilka minut.
Pobyt w taini konczy sie chtodng kapiela bez stosowania mydta.
8. W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwad zabieg.

~

INSTRUKCIJA KORZYSTANIA Z SAUNY SOLNEJ
Temperatura 80-90°C
Wilgotnosé 15 - 25%
Maksymalna ilo$¢ oséb w saunie: 12

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu calego ciata.

Mozna to robié w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach,

W saunie przebywa sie w pozycji lezacej lub siedzacej, tylko na recznikach kapielowych roztozonych tak, aby zadna
czeéc ciata nie stykata sie z powierzchnia drewna. Siedzac na géroych tawach, stopy nalezy trzyma¢ na reczniku.
Jeden cykl trwa max. do 30 minut tzn. 8-15 min. pobyt w gorgcym pamieszczeniu sauny, a nastepnie 8-15 min
ochtadzanie ciata,

QOchfadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng wodg catego ciata od stép w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz glowy.

Po schiadzeniu ciata naleiy wytrzed sie do sucha i odpoczaé kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kapiela bez stosowania mydta,

W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwac zabieg.

Zabrania sie polewania kamieni woda.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z POMIESZCZENIA RELAKSU
Temperatura 25-30°C
Maksymalna ilos¢ oséh w pomieszczeniu: 6
Pomieszczenie przeznaczone jest do relaksu i odpoczynku.
W sktad wypaosazenia strefy wchodzg: 3 podgrzewane leianki oraz podgrzewana tawa.

Korzystajacy z pomieszczenia relaksu musl posiadaé racznik, ktéry powinien rozktadaé przed potozeniem sig na
lezankach i na fawie.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SEANSOW SAUNOWYCH W KOMPLEKSIE SAUN NA PLYWALNI SKALAR

1. Seanse saunowe odbywaja sie w saunie finskiej na terenie kompleksu saun gdzie obowigzujg przepisy
Regulaminu korzystania z kompleksu saun na ptywalni Skalar.

2. Z seanséw saunowych moga korzystaé Klienci, ktérzy wykupili aktualny bilet wejsciowy do strefy saun,
3. W saunie ochowigzuje limit oséb, ktare mogq korzystad z seansu. Decyduje kolejnosé wejéé.

4, W seansach moga uczestniczy¢ asoby zdrowe, bez przeciwwskazan lekarskich.

5. Uiytkownik korzysta z sauny na wlasng odpowiedzialnost. Wchodzae do sauny potwierdza tym

samym, Ze stan jego zdrowia pozwala na korzystania z saunowanla. Za skutki zdrowotne przebywania w saunie
Osrodek nie ponosi odpowiedzialnosci.

6. Obstuga saun i znajdujacych sie w nich urzgdzer mogqg zajmowaé sie jedynie pracownicy QSiR Ursus,
Polewanie kamieni dozwolone jest tylko przez prowadzacego seans.

7. Uzywane w saunie reczniki | chusty powinny by¢ czyste i nieprzepocone.

8. Zajmujac miejsca w saunie nalezy pamieta¢, ze im wyzej, tym cieplej.

9. W przypadku ziego samopoczucia nalezy bezzwlacznie opuscié saune.

10. Nie nalezy spdiniaé sie na ceremonie i wechodzi¢ kiedy sa juz zamkniete drzwi do sauny i prowadzacy

rozpoczgl seans.
11. Podczas trwania seansu naleiy zachowat cisze.



12, W saunie nalezy uwazac, aby fadna cze$¢ ciala nie dotykata desek. Nalezy siedzied lub lezeé catym
ciatem na reczniku pamigtajac o podiozeniu go pod stopy na drugich tawach, Jak réwniez pod plecy w
przypadku oplerania sie o deski,

13. Podczas trwanlia seansu w kazdej chwili mozna opusci¢ saune, ale po wyjsciu nie ma juz mozliwosci
powrotu na trwajacy seans.

14. Po wyjsciu z sauny obowigzkowo naledy umyé cate ciato pod prysznicem,

15. Po seansie nalezy odpoczywac co najmniej tyle czasu, lle trwata ceremonia oraz pi¢ duzo wody, aby
uzupetni¢ utracene ptyny w organizmie,

186, Za przebleg | organizacje seansdw odpowiada osoba prowadzaca.

17. W przypadku gdy uczestnik seansu zalktéca spokdj innych saunujacych, przeszkadza niestosownym

zachowaniem w prowadzenlu ceremonii albo narusza zasady poprawnego saunowania, osoba prowadzaca
ceremonig moze nakazaé opuszczenie sauny.

18, Wszyscy korzystajacy z saun muszg podporzadkowa¢ sie poleceniom wydawanym przez ratownika lub
sakthamistrza,

19, Uczestnictwo w ceremonii saunowej Jest réwnaznaczne z akceptacjg niniejszego Regulaminu.

20. W sprawach nie uregulowanych niniejszym Regulaminem decyzje podejmuje Dyrektor Oérodka Sportu

| Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus.
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REGULAMIN KORZYSTANIA Z KOMPLEKSU SAUN NA PLYWALNI ALBATROS @ OGR.‘E%URS

Kompleks saun jest strefg ciszy i relaksu.

W sktad kompleksu wchodza: sauna sucha, taZnia parowa, sauna infrared, biosauna, lodopad oraz pomieszczenie
relaksu.

Z kompleksu saun moga korzystac osoby, ktdre ukonczyly 18 rok zycia.

Osoby korzystajace z kompleksu saun o$wladczajg, Ze nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania tej
formy rekreacji i korzystajg z saun na witasng odpowiedzialnosé.

Dyrekcja OSIR zaleca wszystkim osobom korzystajacym z sauny konsultacje z lekarzem przed skorzystaniem
z sauny oraz po kilku pobytach w saunie w celu sprawdzenia wptywu sauny na stan zdrowia oséb korzystajacych,
Za korzystanie z kompleksu saun naliczana jest optata zgodnie z obowigzujgcym cennikiem.,

Liczba oséb korzystajacych z saun limitowana jest wymogami bezpieczestwa.

Zabrania sie korzystania z saun po spozyciu alkoholu, Srodkow odurzajgcych.

Nie jest wskazane korzystanie z saun po spozyciu ohfitego positku.

Przed skorzystaniem z sauny cate ciato nalezy umy¢ pod prysznicem myctem, ciepta wodg | wytrzed recznikiem do
sucha.

Do sauny wchodzimy bez czepkdw, strojow kapielowych, urzadzen elektronicznych oraz metalowych
przedmiotéw, ktdre mogg spowodowac poparzenie ciata. Zabhieramy ze sobg reczniki lub pareo, ktérymi okrywamy
ciato.

Obuwle pozostawiamy przed wejsciem do sauny.

Na fawach mozna siedzieé¢ lub lezec tylko na recznikach kapielowych roztoionych tak, aby zadna czesé ciata nie
stykata sie z powierzchnig drewna. Siedzac na gérnych tawach, stopy nalezy trzymaé na reczniku,

Zabrania sig:

s stwarzanla sytuacji, ktére moglyby zagrozi¢ bezpleczetistwu innych oséb,

* nieobyczajnego zachowania, badZ zachowania uznanego za spofecznie nieprzyzwoite lub obrafliwe,

* prowadzenia glosnych rozmdw w kabinach,
* hatasowania,
* uZywania na terenie ohiektu obuwia, ktdre pozostawia brudzace $lady na podtogach,
* palenia tytoniu,
* wnoszenia | spozywania wszelkich napojéw alkoholowych,
* spoiywania positkow,
+ organizowanla seansow saunowych bez pisemnej zgody Dyreke]l OSiR,
* wnoszenla na teren obiektu przedmiotow, ktdre mogtyby wyrzadzié szkode innym osobom,
* uiywania telefonéw komérkowych, aparatéw fotograficznych | innych urzadzen nagrywajgcych

lub odtwarzajacych diwiek lub obraz,

+ wchodzenla do pomieszczen wytgczonych z ogdlnego dostepu

Po wyjsciu z sauny naleiy ciato schfadza¢ stopniowo - rozpoczynamy od stop w kierunku serca,

Podczas przebywania w saunie i po wyjsciu z niej nie nalezy podejmowac wysitku fizycznego,

Po wyjsciu z sauny wskazane jest picie w umiarkowanych ilodciach wody mineralnej lub sokow.

Wszelkie przypadki ztego samopoczucia spowodowane przebywaniem w saunie nalezy zgtosié dyzurujgcemu
ratownikowi. W razie nagle] potrzeby — skorzysta¢ z widocznego przycisku dzwonka ALARMU.

Zawsze nalezy przerwa¢ kapiel, jedli poczujemy sie ife,

Po wyjsciu z sauny a przed wejsciem do basenu nalezy panownie umyé dokladnie cate ciato.

Wszyscy korzystajacy z saun muszg podporzadkowa¢ sie poleceniom wydawanym przez ratownika.

Osoby, ktére w jakikolwiek sposob bedg zakiécaé porzadek bedq zmuszone do opuszczenia obiektu.

Wykupienie ustugi uprawniajgcej do korzystania z kompleksu saun jest jednoznaczne z akceptaciy niniejszego
regulaminu,
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INSTRUKCIA KORZYSTANIA Z SAUNY SUCHE!S
Temperatura 90-110°C
Wilgotnosé 5 - 15%
Maksymalna ilosé osdb w saunie: 10

Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.
Mozna to robi¢ w 2 lub 3 nastepujacych po sobie cyklach.

W saunie przebywa sie w pozycji lezgce] lub siedzacej, tylko na recznikach kapielowych roztozonych tak, aby zadna
czedé ciata nie stykata sie z powierzchnig drewna. Siedzac na gérnych tawach, stopy nalezy trzymac na reczniku.
Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w gorgcym pomieszczeniu sauny, a nastepnie 8-12 min
achtadzanie ciata.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimna woda catego ciata od stép w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schiodzeniu ciata nalezy wytrzed sie do sucha i odpoczaé kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sie chtodng kapielg bez stosowania mydfa.

W przypadku wystapienia ztego samopaczucia trzeba bezwzglednie przerwad zabieg.

Zabrania sig polewania kamieni woda.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z tAZNI PAROWE)
Temperatura 40-50°C
Wilgotnosé 90 -100 %
Maksymalna ilo$¢ oséb w saunie: 8

Kapiel w tazni polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochladzaniu catego ciata.

Cykl nagrzewania ctata i schtadzania moze by¢ powtdrzany 3 — krotnie.

W taini przebywa sie w pozycji lezace] lub siedzacej.

Czas przebywania w taini zalezy indywidualnie od samopoczucia oraz stazu korzystania z taini (sugerowany czas ak.
10— 20 minut). Co jakis czas naleZy ochtodzié ciato pod natryskiem lub odpoczaé na lezaku.

Ochtadzanie organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimng woda catego ciata od stdp w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

Po schtodzeniu ciata nalezy wytrzeé sie do sucha i polezeé kilka minut.

Pobyt w tazni koriczy sig chtodng kgpiela hez stosowania mydta.

W przypadku wystapienia ztege samopoczucla trzeba bezwzglednie przerwaé zabieg.

INSTRUKCIA KORZYSTANIA Z BIOSAUNY
Temperaturad0~70°C
Wilgotnosc 40 - 50%

Maksymalna Hlo$¢ oséb w saunie: 8

1. Kapiel w saunie polega na naprzemiennym przegrzewaniu i ochtadzaniu catego ciata.

2. Mozna to robié w 2 lub 3 nastepujgcych po sobie cyklach.

3, W saunie przebywa sie w pozycii lezacef lub siedzacej, tylko na rgcznikach kapielowych roztozonych tak, aby zadna

czes ciafa nie stykala sle z powierzchnla drewna. Sledzac na gérnych tawach, stopy naleiy trzymad na reczniku.

4. Jeden cykl trwa max. do 25 minut tzn. 8-12 min. pobyt w goracym pomieszczeniu

sauny, a nastepnie 8-12 min ochtadzanie ciata,

5. Ochtadzanie organizmu pod lodopadem lub prysznicem polega na polewaniu zimng

woda catego ciata od stép w kierunku serca, a nastepnie ochtadzaniu karku oraz gtowy.

6. Po schiodzeniu ciata nalezy wytrzeé sie do sucha i odpoczac kilka minut.

7. Pobyt w saunie koriczy sle chtodna kapielg bez stosowania mydta. |
8. W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwaé zabieg, i
9, Zabranla sie polewania kamieni woda. |
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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z SAUNY INFRARED (nagrzewana promieniami podczerwieni)
Temperatura35~-55°C
Wilgotnosé 15-25%
Malksymalna llo$¢ oséb w saunje: 2

W saunie przebywa sig w pozycjl lezgce] lub sledzgce], tylko na rgcznikach kapielowych roztozonych tak, aby zadna
czgsc ciata nie stykata sig z powierzchnia drewna.

Proces nagrzewania ciafa trwa okoto 30 minut, lecz czas pobytu w saunie jest bardzo indywidualny i moze byé
krotszy lub diuzszy.

Ochtadzanle organizmu pod prysznicem polega na polewaniu zimna wodg catego ciata od stép w kierunku serca, a
nastepnie ochtadzaniu karku oraz glowy.

Po schtodzenlu clata nalezy wytrzec sie do sucha i odpoczaé kilka minut.

Pobyt w saunie koriczy sig chtodng kapielg bez stosowania mydia.

W przypadku wystapienia ztego samopoczucia trzeba bezwzglednie przerwaé zabieg,




